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Konsyantizasyon sou Eme enns konsénan Chale:
Konsey sou Tan Cho avék Maladi ki relye ak Chale

Moun k'ap viv Maryland yo ta sipoze konsyan de danje ke chal & ekstrem yo poze. Nenpot moun
kapab viktim de maladi ki relye ak chalé yo, tankou moun K'ap travay oubyen fé espo pandan jou
ki fe cho yo. Silayo ki pi arisk yo setimoun ki genyen mwens ke 5 lane yo, moun ki genyen plis
ke 65 lane yo, moun ki gen maladi kronik avek andikape yo, avek moun k'ap pran kelke
medikaman. Depatman Lasante ak Ijyen Mantal Maryland lan (DHMH) ap ofri konséy sayo ki
vinn apre an sou tan cho moun ki abite Maryland yo ta dwe suiv, menm jan ak enfOmasyon sou
kijan nou ka rekonet epi trete maladi ki relye avek chale yo.

Konsey nan Tan Cho:

e Bweanpil likid, tankou dlo avek ji fwi, pou evite dezidratasyon. Patann se |é ou swaf
pou ou bwe. Pandan n'ap fé gwo egzésis nan yon anviwonman cho, bweé de jiska kat ve
(16-32 ons) likid fre chak ed tan. Evite alkol, kafeyin avek bwason ki two sikre yo.

e Meterad g, lgje epi kle sou nou.

e Evitelimye soley ladirekteman nan rete nan lonbraj epi mete krém sole, yon chapo ki
gen bo yo lg epi linet soley.

e Eviteitilize konprime s&l sof si dokté ou an tadi w' pou pran yo.

e Rete nan kote ki genyen e-kondisyone le saposib. Si lakay ou pa genyen e-kondisyone,
konsidere yon ti vizit nan yon sant komésyal oubyen yon bibliyoték piblik oubyen rete
lakay fanmi oubyen zanmi ki genyen é-kondisyone. Kontakte depatman lasante lokal ou
an pou w' we si genyen refij ki féfre ki ouvé nan zon ou an. Rezidan Maryland yo ki
bezwen asistans kouran pou yo rete fre tadwe rele 2-1-1, enfomasyon Maryland avek
sevis de referans yo, pou we si genyen resous disponib pou ede.

e Vantilaté dektrik yo kapab pote konfo, men yo pa pra anpeche maladi ki relye ak chalé
yo nan jou ki fé cho anpil yo.

e PA JANM kite bét oubyen timoun nan yon machin, menm le vit yo tabese.

e Veye sou paran ki gje yo oubyen sou vwazen yo o mwen chak jou, epi asire w' ke yo
genyen yon anviwonman ki fre pou viv pandan chalé ekstrem yo.

e Feyonti raanti 1€ nou deyo. Atlét yo avek silayo k'ap travay deyo yo tadwe pran ti bout
poz le yo santi yo fatige. Planifye aktivite fizik yo |é maten oubyen nan aprémidi lefefre.

-plis-




Maladi ki relye avék Chalé:

Kranp chale yo koze payon pet dlo avék sé nan swe anpil. Kranp chalé yo kapab lakoz
doule miskilé avek kontraksyon. Yo paosi serye ke epuizman pa chaé avek kout chale.
Pou trete kranp chalé, mete viktim nan yon kote ki fe fre pou I' repoze konfotableman.
Lejéman detire misk ki gen kranp lan, epi bay moun nan anpil likid.

Epuizman pa chalé se yon fom lgje de kout chalé an ki kapab devlope akoz yon
konbinasyon de plizye jou avék tanperati ki wo epi dezidratasyon nan yon endividi. Siy
epuizman pa chalé yo genyen ladan yo po ki fre, imid, pal oubyen rouj; feblés ekstrém;
kranp nan misk yo; noze; oubyen tet fe mal. Viktim yo kapab vomi oubyen pedi
konesans. Epuizman pa chale kapab trete avek anpil likid epi repoze nan yon kote ki fre,
ki nan lonbraj. Pou sila yo k'ap suiv yon dayét préske san s&l oubyen avek kék 10t
pwoblem sante ta dwe kontakte yon dokté. Chéche swen medikal si sentom epuizman pa
chale yo ta anpire oubyen tadire plis ke ine de tan.

Kout chalé se yon maladi serye ki karakterize payon tanperati ko ki pi wo pase 105
degre. Sentom yo kapab genyen ladan yo po sek, rouj; pilsasyon rapid, féb; respirasyon
rapid, sipefisyél; konvilsyon; dezoryantasyon; delire; koma. Komansman yon kout chalé
kapab fét rapid; sentom enpotan yo kapab rive nan espas kélke minit. Tretman an egzije
ke tanperati ko a bese rapidman nan pran yon ben fre oubyen itilize twal mouye. S
viktim nan refize dlo, ap vomi oubyen te pédi konesans, pa bay anyen pou manje oubyen
bwe. Kenbe viktim kout chale yo nan yon kote ki fe fre epi rele 911 imedyatman.

Kontwol avék Rapo sou Chalé:

Depi nan fen mwa Me jiska komansman Septanm, DHMH kontwol e kondisyon avek avetisman
sou chalé ke Sevis Meteyo Nasyonal lan pibliye epi aéte rezidan yo de Evenman Chale
Ekstrém yo.

Rapo yo pibliye chak semén, oubyen chak jou pandan Evénman Chalé Ekstrém yo pwolonje.
Rapo yo founi konsey avék enfomasyon konsenan lanmo avek maladi yo ki koze pa chale
ekstrem nan rejyon an. Pou we rapod sa yo vizite www.dhmh.maryland.gov/extremeheat.
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